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Las saludables aventuras de Sol son los cuentos para sanar que tod(a>s estábamos esperando para 
comprender nuestra salud, reír en tamil ia y expl icar nuestra espiritual idad de manera seneil la y 

didáctica. 

Curiosa, extrovertida y viajera, Sol es una niña de 8 años con I a sabiduría de al guien de 64, Es una 
apasionada de I a natural eza, el cuerpo y I a mente humanas, ador a estudiar y comprender I a sal ud, 

entendida como ar monía física, mental y espir itual, 

]unto con sus amigos Lorenzo y Filo, nos enseñan a mantenernos sanos y en forma, desde I a medicina, la 
psicología o I a filosofía. Est@s al egres niñ@s nos muestran situaciones cotidianas de I as que podemos 

aprender de manera el ara, amena y evol utiva, 

En "Saberes Esenciales" traemos a los más pequeños de I a casa principios básicos de I as diferentes 
medicinas, sabiduría de grandes filósofos como Wayne Dyer, especial istas médicos como Al bert Martí 
Bch y sabios como Eckhart Tol I e, a través de 33 didácticas viñetas.Además ofrecemos una gran 
selección de referencias que van desde vídeos de 1 minuto para aprender a meditar, hasta películas, 
series de actual idad y I iter atur a moderna, Es como un "greatest hits" de conocimientos en sal ud para 

disfrutar en familia. 

¿Acompañas a Sol, Lorenzo y Filo en sus aventuras a través de la sal ud integrativa? 



■ introducción ■ 

Caetana trabaj a como doctora y I e encanta viaj ar por el mundo par a conocer las 
perspectivas que tienen otros médicos, terapeutas, chamanes, parteras y sabios en 
general de ugares recónditos del mundo. Su deseo de transmitir todos estos 
conocimientos e histor ias de viajes a sus sobrinas, se j untó con I a pasión de dasha, 
quetrabaja como terapeuta y es un apasionado del diseño y amante de Ia filosofía. 
J untos, quisieron regal ar estos conocimientos a sus sobrinas, así como a otras 
tamil ¡as, para que pasen un rato divertido y constructivo. 

En este proyecto compartimos prácticas sal udabl es, conocimientos científicos y 
retí ex Ion es desde el humor, par a aprender y practicar de manera amena I a sal ud, 

entendida como armonía física, mental y espiritual, 



■ intrucciones de uso ■ 

este cómic se puede I eer de muchas maneras: 

1- de principio a fin como cual quier otro I ibro. 

2- una viñeta cada día, jugando con las referencasy ejercicios que se proponen. 

3- abr ir lo en una página al eator ia y filosofar sol @ o en compañía délo que se 

plantea. 


atención: al guna viñeta puede provocar alteraciones emocional es.observa que solo 
es un trozo de papel .una parte de ti puede estar reaccionando ante ese dibujo y 
puede que necesite atención y amor para sanar. Util Ízalo como una herramienta 
para tu crecimlento.no es I a viñeta, es una parte de ti que desea ser amada. 

Leyenda: 



Vídeo deYoutube 




Serie o película 









Par a Al exandr a, Sar ah, Adriana, Simón, Lily, Víctor ¡a, Catal ina y hEl ena. 


Para enseñar lo que aprendemos y aprender de lo que enseñamos. 
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Q El a l|i||ij Eduard Punset. El viaje a la felicidad. Editorial Destino. 2007. q 

I-1 Mireia Simó Reí. El mundo de las emociones. Editorial Kireei. 2017. 
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- SERES SENTIPENSANTES - 

¡Ay! La vida está 11 ena de tomas de decisiones... 

Desde lo que nos vamos a poner hoy, hasta lo que vamos a desayunar o a 

Pero cuando se trata de decisiones compl ¡cadas nos pueden venir bien 

estos pasos: 

imaginar como nos sentiríamos si tomásemos una u otra decisión, 
o Observar lo quediceel cuerpo:sirespiramosmejor,sisentimosalgo en 

o 
o 
o 
o 
o 


el pecho, si nos tensamos o relajamos... 

Una vez que sepamos como nos sentiríamos si tomásemos esa decisión, 
podemos útil izar la mente racional paraanalizar las posibil ades. 

Después, ya podemos tomar I a decisión que nos sea más conveniente. 
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■ ¿qué soy?■ 

Es normal tener dudas exlstenclales. 

Es cierto que tenemos un nombre ¡e ¡ncl uso apel I idos! Pero hasta eso puede 
cambiar si queremos, igual que pueden cambiar nuestros gustos. 

En parte somos un cuerpo con un motón de músculos y huesos, pero de alguna 
manera también somos un montón de partícul as vlaj ando a 1.600 km/ h por el 

espacio. 


© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 
© 

Wayne Dyer. Todo lo que puedas imaginar. Editorial Debolsillo. 2013. q 
2: Alejandro J odorowsky. Congreso mente superconsciente. 2017. 
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@ Además ninguna de nuestras células está formando parte de nuestros cuerpos por 
más de 7 años, y a pesar de eso ¡sabemos que seguimos siendo nosotr@s mism@$! 


Tan raro como cierto,entonces...¿quésomos? 
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SOL* NO ENTIENDO NADA, A VECES ME IDENTIFICO 
CON UN MONDE > OTRAS CON UN EMPRESARIO 
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■BUSQUEDA DE IMÁGENES - 

Vivimos cor mil es de imágenes ideales a nuestro al rededor:en I a tel e, en I as 
tiendas, en ínternet, en I as peí ículas, ¡ncl uso en el cole o en Ia oficina, 

Como la gente que observamos en esas imágenes se muestra al egre, en ocasiones, 
tomamos I a decisión de hacer lo mismo sin reflexionar acerca de como eso nos 

hará sentir a nosotr@s. 

Es importante mirar en nuestro interior y tomar I as decisiones que a cada un@ le 
hagan sentir bien: no perseguir imágenes aj en as, es una de I as el aves para ser un@ 

mism@, aut ént ic@ y genuin@, 
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Eh&MS Sadhguru. ¿Cómo conocerte a ti mismo? ~ 

V 033# HflSS Haz esto para ser constante y perseverante. V 
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- BIENESTAR Y BIENTENER ■ 

Cuando I a abuela de Lorenzo era joven, I a gente y los países se peleaban mucho y 
faltaban I ápices de colorear, ropa e ¡ncl uso comida. 

Hoy en día no es así, de hecho, a veces tenemos tanta ropa o tantos juguetes que 

no tenemos nltlempo para usarlos, 

¡El verdadero bienestar tiene más que ver con sentirse bien con un@, que con 

tener muchas cosas! 

Esa es I a diferencia entre bienestar y bien tener. 



Robín SSharma. El monje que vendió su ferrari. 

Fh?§£lE Editorial. Debolsillo. 2016. 

5 Robin SSharma. El monje que vendió su ferrari. Resumen animado. 
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- carpediem- 

Aprender del pasado y pl an ¡f ¡car algunastareasparael futuro es necesario para 

vivir ordenadamente. 

Lo que pasa es que a veces pensamos tanto en el pasado o en el futuro ¡Que nos 

perdemos el ahora! 

Lo único que real mente existe es el momento presente, lo que está ocurriendo 

ahora, y ahora, y ahor a, y ahor a, y ahora, y ahora, y ahora, y ahora , y ahora, y ahor a, y ahor a, y ahora,yahora f 


y ahora, y 


ahora, y 


prueba a; I avarte los dientes mientras te I avas los dientes o a ducharte mientras 
te duchas... Parece una tontería.,, pero la mayoría déla gente mientras se ducha 
está con I a cabeza en otro I ado, a lo mejor cenando con brad pltt en par ¡s o 

ball ando con su pr ¡mo en una fiesta. 


HífSB 



Eckhart Tolle. El poder del ahora. Editorial Gaia. 2007. 
Vuelve por donde viniste. Contempla la sensación 'Yo Soy 1 . 
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- EMOCIONES ESENCIALES - 

Las emociones son fundamentales para r ecor dar, apr ender y actuar. Observar 
como nos sentimos ante distintas situaciones, nos ayudará a aumentar nuestro 
nivel de bienestar y conciencia y también el délos demás. 

La alegría nos hace identificar lo que nos gusta, lo que nos sienta bien, y así 
repetir lo. Es extrovertida y I e encanta ser compartida. 

El miedo dilata nuestras pupilas y prepara los músculos para la acción. Es previsor 

y siempre está alerta. 

La tristeza nos hace mirar hacia adentro y ver qué nos ocurre, qué queremos. Es 
introvertida y disfruta de I a sol edad y de I a 11 uvia. 

La ira sirve para poner I imites y proteger nos. Es cal ur osa y puede enseñar 

sus dientes. 

Pete Docter, Ronnie Del Carmen. In side Out. 2015. 

Siete pasos para ayudar a tu hijo a entender sus emociones. 
Rafael Guerrero. Psicólogo. 



20 










21 



















©0000OO0© 0 0 0 6 0 0 0 60 © 0 © 0 © 0 © 0©0 


O 

O 

0 

O 

o 

o 

O 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

© 

o 

© 

0 


■MEDITACION BASICA - 

Cuando nos sentimos un poco inquiet@s o no podemos pensar con el aridad, es muy 

útil meditar. ¡Incl uso con 1 minuto basta! para el lo: 

Siéntate cómod@ con los pies tocando el suelo y I as manos sobre tus muslos. 

Relajael cuerpo ¡pero mantenterect@! 

Observa y siente el aire entrando y sal ¡en d o por losorlflclosdetu nariz. 

Cuando te distraiga un pensamiento, vuelve a 11 evar tu atención a I a punta de 

tu nariz. 

¡prueba a ponerte un cronómetro! 


□ 


HjftÉS 

Cómo meditar en un minuto. 
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TOMA IOREN, TE HE TRAIDO UN 
REMEDIO QUE ESPERO QUE TE 
CURE EA GARGANTA 




CON DO RICO que: ESTA 
EE PESAYUNO EN ÍA 
CAMA! 


> 
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salirtecon "latuya 


III 


En ocasiones, consciente o inconscientemente, dejamos de ser nosotras 
mism@s y nos ponemos una máscara para conseguir al go que nos beneficia: 

Víctima: indefensa o inferior, consigue que los demás I e bagan las cosas, 

Rescatador: poseedor de sol uciones, consigue que los demás le necesiten. 

Perseguidor :super ior o severo, se I ibra de I as cul pas y consigue tener 

Ia razón, 

habitual mente no nos damos cuenta de estos rol es, bien por costumbre, por 
falta de atención o porque nunca nadie nos lo hizo ver. 

Si bien es verdad que conseguimos beneficios a corto pl azo, a I a I arga generan 
mal entendidos y sufrimientos, a nosotros y a los demás. 




Claude Steiner. Educación emocional. Editorial J eder. 2011. 
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■ DESEOS CUMPLIDOS - 

Para crear aquel lo que deseamos, como buenos magos que somos, debemos empezar 

por el final... 

¡Sí, sí!Parece un auténtico truco de magia, pero prueba a: 

1-- Imaginar aL máximo detal I e lo que quieres, de manera realista y natural para tí. 
2 -- visual ¡zar cómo te sentir ías si tu deseo ya se hubiese cumpl ido. 

3 2 - repetir tanto como puedas I os pasos l 9 y 2 e . hasta que se haya cumpl ¡do. 

recuerda: 

Cuando escribes tu sueño en un papel, se convierte en un objetivo. Cuando divides tu 
objetivo en pequeños pasos, se convierte en un plan. Un plan respaldado por 

acciones se convierte en realidad. 

I 1 fillÉ Wayne W.Dyer.Todo lo que puedas imaginar. Editorial Debolsillo. 2013. 
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¿TE VIENES A JUGAR AL 
FUTBOL CON NOSOTROS? 

VENGA, PORFAÜ 



E5 QUE 70... 
BUENO J VALE! 


































■ relaciones ínter personal es ■ 

Aveces es más fácil y a veces más difícil, pero tener el aro nuestro deseo nos ayuda 
a no olvidar nos de escuchar a nuestro cor azón. En I as reí aciones con I @s demás, 

cuando nos proponen o sol icitan algo, podemos: 

Aceptar encantad@s:Cuando nuestro deseo y el de I a otra persona coinciden. 

"¡Yupi,jugamostod@sal fútbol!" 

Negar ¡Cuando tenemos claro que no queremos hacer algo. 

"La verdad es que ahora no me apetece jugar al fútbol ”, 

Negociar : Par a poder cumplir ambosdeseos. 

"J ugamos al fútbol un rato y después jugamos al baloncesto,¿vale?". 

Condescender ¡adaptarnos al deseo de la otra persona. 

"¡No tengo nada que hacer, val e, j ugamos al fútbol!" 

Abnegar :renunciar al propio deseo para cumplir el deseo del otro, 
"bueno...si queréis que j uguemos al fút bol, pues j ugaré...". 
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• DEPENDENCIA TECNOLOGICA - 

Las tecnologías sor un gran avace: ros fácil ¡tan mucho al guras tareas. 

Pero teremos que terer cuidado de que ro ros lo hagan todo, porque sino, 

nos volveremos dependientes. 

Si quieres recor dar al go, haz ejercicios de memoria. SI al go es especial mente 

Importarte, puedes apuntarlo er el móvil. 

Para llegar a un sitio, ¿juegas con tu orientación? SI tienes mucha prisa 

siempre puedes usar el GPs. 

para hacer multlpl ¡cae Ion es es divertidísimo, practica el cálculo mental, 
Todo, hasta I a tecnología, en su j usta medida. 

¡Recuerda: lo que no se usa, se pierde! 


03BÜ0 

y 



Paolo Genovese. Perfectos desconocidos. 2016. 


© 

o 

© 

© 

© 

o 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

© 


0 ©©©©©©©© ©©©©©©© ©© ©©©©©©© © © © 


30 











31 








































































































■ pensar e ■ DiCeRe ■ facer e - 

Cuando iniciamos una tarea, la mente nos ayuda a pl an¡f¡car ¡pero a veces nos 
atascamos ahí y no hacemos nada para que esa tarea se I leve a cabo! después nos 
quejamos, cul pamos a los demás o simplemente nos resignamos porque la tarea no 

se hizo... 

En la mayoría délos proyectos personales pasamos por 3 momentos: 

PENSAR • DECIR ■ HACER 

Entender en cual nos sol emos atascar nos per mit ir á final ¡zar con éxito más tareas. 

es habitual estancarnos en al guno de estos pasos, así que cuando esto suceda, ¡sólo 
avanza! verás que bien te sienta ver t us obj et ¡vos real izados. 
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i FILO SE PUEDE SABER. POR 
QUE CAMINAS SIEMPRE COTI 
LOS PIES DESCALZOS? 



ES MI TOMA DE TIERRA, 

ME ATUDA A ESTAR CONSCIEN 
TE PE CADA FASO QUE DOT 































- toma de tierra - 


Ser conscientes délo que hacemos, sentimos o vivimos en el día a día nos permite 
conocernos mejor a nosotr@s mism@s y a nuestro entorno. 

Al caminar con los pies en I a natural eza en vez de con I a suel a del zapato, 
permitimos a nuestro cuerpo sentir más profundamente el contacto con I a tierra. 

cuando andamos descal z@s, pisamos de manera más fisiológica, se estábil Iza I a 
energía el ect r o magnética de nuestras cél ul as, y desar rol amos nuestra 

senslbll idad al no alsl arnos del entorno. 




Ejercicio para Enraizarse en la tierra. 

The Earthing Movie:The Remarkable Science of Grounding (full documentary) 












































































■ comunicación no violenta ■ cnv ■ ■ 

En muchas ocasiones no encontramos I a manera de decir lo que queremos, cómo 
nos sentimos o lo que nos pasa ¡e incl uso evitamos al gunas conver sacio nes! 

Para comunicar nos de manera asertiva, es decir, dej ando I as cosas el aras y sin 

herir lossentimientosajenos: 

Describe o bj et ivament e I a situación, "Mi padre me pide que vaya a hacer los 

recados con él", 


Observa como eso te hace sentir: "Eso me entristece porque yo quería 

seguir jugando". 

Expresa qué necesitas para sentirte mejor: "Me gustaría seguir jugando 


Pide que se te ayude a sat isfacer esa necesidad: "Papá, ¿podr ía quedar me en 

casa jugando?". 



Marshall Rosenberg. Comunicación no violenta. Editorial Acanto 2006. 
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■ ADICCION PANTALLÍSTICA - 

Con lo divertido queesjugar,saltar,estar al airelibrey reír con Iosamigos, 
parece mentir a que nos pasemos tanto tiempo mirando pantal I as. 

¿Te has parado apensar cuánto t iempo pasascon un móvil? ¿O dur ante cuántas 
horas ves I a tel e al día? ¿Y del ante del ordenador ? Y qué decir de otros 

apar atos, consoI as, tabl et s... 

Imagínate cuántas experiencias podrías vivir si aprovecharas ese tiempo para 
inventar juegos con tus amlg@s, ayudar a preparar del iciosas comidas, escribirle 
un poema a tu herman@, construir un regalo para una persona que quieres o 
slmpl emente ínter actuar con tu entorno... Genial, ¿no? 



Tu hijo y tú en la era digital. Elizabeth Kilbey. Psicóloga y escritora. 
¿Eres adicto al celular? Descubre qué hacer por medio de este vídeo. 
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\ n MADRE- HIJA 

1 ^ P (£reac¡on) 


CICLO 
- HIJA 



CICLO 

ABUEL4-NIETO 

(CONTROL) 
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- MEDICINA TRADICIONAL CHINA • mtc ■ - 

En I a Medicina Tradicional China se entiende que todo en I a Natural eza y en el Ser 

Humano se r ¡ge por I os 5 El ementos: 


* 

k 

♦ 

* 

♦ 

k 


El Agua es el origen, I a base, Es lo más Yin, ¡Se amol da a todo! Gobierna el riñón y 

I a vej iga ur inar ia. 

La Madera es dura pero flexible, proporciona elasticidad y motivación para 
crecer. Sus órganos son el hígado y I a vesícul a bil lar. 

El Fuego es rápido, cal ¡ente y contagioso como I a risa. Es lo más Yang, como el 

corazón y I a mente. 

La Tierra es... ¡el punto medio! La bal anza, el equll ¡brío, I a armonía. Rige nuestro 

sistema digestivo. 

El Metal es duro y rígido, cortante y muy obediente. Regul a el pul món, el 
- Intestino y el sistema Inmune. 

Harriet Beinfield y Efrem Korngold. Entre el cielo y la tierra: los cinco elementos de la 
medicina china. Editorial La liebre de marzo. 5 § edición ( 2015. 











TE HE DICHO QUE NO 3 VECES. 
eo Unico que estás consi¬ 
guiendo ES QUE ME INCOMODE 
y QUE ME ENFADE. 
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■APRENDER A DECIR NO- 


Por temor a I a reacción de I as demás personas, a veces cumpl irnos sus deseos 

aunque no sea lo que real mente queremos, 

Para que esto no suceda es importante que aprendamos a decir que NO, aquí verás 

unos pasos que te pueden ayudar: 

l 2 - El ige una frase cómoda y natural para ti: “Ahora mismo no me viene bien", 

2 5 - SI Insisten, quizás no te entendieron, repite ¡sin dar más expl ic ación es!; “Ahora 

mismo no me viene bien". 


3 2 - SI Insisten, sé comprenslv@ con sus sentimientos, pero manténtefirme a tu 
deseo: "Ent iendo que te cueste entender lo, pero laverdad esqueen este 

momento no es un buen momento para mi", 

4 2 - Si aún así Insisten, expresa cómo tesíentesantesu ¡nslst en c ¡a: "Insist iendo 
tanto solo haces que me sienta tens@ y enfadad 



si 


No. Mickey Mouse 
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SO^W DE TI NO TOMARÍA 
CAFE DICEN QUE ES MUT 
ÁCIDO YAKMÁSIA CAFEINA 
GAITERA a SISTEMA 
NERVIOSO. 
DEBERÍAS DE HACER COW 
yo y TOMAR INFUSIONES 




TIENES TODA LA RAZON, LORENZO. 
PERO El VENENO ESTÁ EN U DOSIS 
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ESPIRAMOS y NOS INCLINAMOS 
HACIA ADPLANTE CRUZANDO 
LOS BRAZOS... 





...y DESPACITO E INSPIRANDO 
SUBIMOS VERTEBRA A VERTEBRA 




fei vtiUyff tacata kic i 
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■qigong ■ 

El Movimiento es uno de los pil ares fundamental es de nuestra sal ud. 

Mediante el ej ere icio físico nuestros músculos, el cor azón, I a sangre, los 
pul mones, I a piel, nuestro cerebro y nuestro sistema de meridianos se regul an de 

manera positiva. 

Así logramos estar más san §s, en bal anee y de mejor humor. 

En Qi gong ocurre esto ¡y mucho más! Sol, Lorenzo y Filo lo practican j unt@s cada 
día.AquíI@svemosejercitando el meridiano depulmón. 



Zou L. y Col. ASystematicReviewand M eta-Analysis Baduanjin Qigong for Health Benefits: 
Randomized Controlled Triáis. Evid Based Complement Alternat Med. 2017;2017:4548706. 









I 

¿SOL, Tí VIENES ÉSTA 
NOCHF A JUGAR A MI 
CASA? 


ÉSTA NOCHE NO 
PUEPO, ¡ME TOCA 
PAÑO DE SAL! 
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- BAÑOS DE SAL ■ 


El cuerpo humano tiene diferentes I íqu¡dos:el agua, I a I ¡nfa, el I íquido 
cefalorraquídeo, la bll ¡s, I a sangre... y es Importante mantener los I implo s para 

que cumpl an sus respectivas funciones. 

Transpirar, respirar, defecar y orinar son maneras del cuerpo para deshacerse 

de la suciedad, pero a veces podemos ayudarlo. 

Para el lo hay que comer muchas verduras, mantenerse hidratad@, sudar y ayudar 

a los órganos a I ¡mpiarse. 

De I a misma manera que I implamos el cuerpo por fuera, debemos I impiarlo también 
por dentro: echar 2 kg de sal marina en la bañera calentita y reí ajarnos durante 
20 minutos en el I a, es una for ma excel ente de hacer lo. es una diálisis natural. 




Dr Alberto Martí Bosch. El cuerpo se cura. 
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■ MEDICINA AYURVEDA - 


El Ayurveda es una de I as Medicinas más antiguas de I a Tierra. Viene de I a India y 
significa "Ciencia de I a Vida". Una de sus bases son I as doshas o 

Const it uciones personales: 

Kapha son las personas que tienen más ganas de remolonear en la cama por las 
mañanas,Si ven a go decomer ¡no pueden r esist ir se a probarlo! 

Pittason personas cal urosas y activas, ¡pueden estar horas j ugando sin 

acordarsedecomer! 

Vata es gente en constante movimiento. Se mueven rápido y siempre están cambiando 

dejuego. 



Swami SadaShiva Tirtha. The Ayurveda Encyclopedia. Editorial. 
Ayurveda HolisticCenter Press, 5- edición, 2005. 
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- PROPIOCEPCION - 

Es al uc¡rarte como pueden cambiar I as perspectivas según cambia nuestra 

posturacorporal. 

La propiocepción nos permite saber dónde y cómo tenemos cada parte de nuestro 
cuerpo en cadamomentó ¡ytambién nosayudaaver lascosasdesdeotro punto de 

vista! 

Mantener la espalda recta hace que activemos nuestro centro y Ia musculatura 
abdominal, AI a vez, podemos alzar la barbilla y echar los hombros hacia atrás. 

¡Un remedio infalible para sentirnos mejor! 



Murat Dalkil ing. Thebenefitsof good posture. 
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■ ser creativo es divertido ■ 


o 

© 

q , el pensamiento vertical es el que se útil iza ñor mal mente para resolver probl emas 

a través del método lógico tradicional. 

el pensamiento lateral busca sol uclones a los probl emas de manera imaginativa y 

creativa. 

paradesarrollar tu pensamiento lateral puedes: 

- Comprobar tus suposiciones. 

- hacerte preguntas general es y luego preguntas específicas. 

■ Enfocar los problemas deforma creativa, para verlos desde perspectivas 

diferentes. 

Al gunas ¡deas se sal drán de lo habitual, ¡pero eso forma parte de I a diversión! 


□ 


0Z 


El pensamiento lateral explicado con dos historias. Adrián Paenza, matemático. 
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■DIFERENCIA ENTRE QUERER Y AMAR¬ 
CO mo dijo Biddha, cuando queremos a una flor la arrancamos y nos la quedamos, 
pero cuando amamos a una flor, I a regamos y I a cuidamos a diario. 

¡Qué locura confundir querer con amar! 

SI cambiamos la flor por una persona o cosa, nos daremos cuenta de que esto se 

api ¡ca a cual quler aspecto de nuestra vida. 

amar conl I eva a respetar aunque a veces vaya en contra de tus propios Intereses. 


Illjilii Hermann Hesse. Siddhartha. Editorial Arenal 2011. 
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NO, NO, POR AHORA NO. 
PREFIERO ESCUCHAR A MI 
CUERPO y DARLE LO QUE 
ME PIDE, QUE ES DESCANSO 
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■ tu cuerpo te habla ■ 

Biscar consejos y remedios cuando estamos mal it@s, es lógico, 

También debemos reconocer lo que necesitamos escuchando a nuestro 

propio cuerpo, 

Recuerda que no hay nadie mejor que un@ mism@ para sentir lo que mej or nos 

va sentar, 

Ser responsables de nuestra propia salud es uno de los aprendizajes más 

compl etos que se pueden adquir Ir. 

¡No hay mej or médico que un@ mism@! 




Tu cuerpo habla. EnricCorbera. 
Listos a jugar: Escucha tu cuerpo. 









SOL, VAMOS A IR A PAR VM PASEO 
POR EL CAMPO, ¿TE GUSTARÍA 
VENIR? 




ESTE ES EL DIENTE PE LEÓN, 
GUANDO SOPLAS SU FIOR, LAS 
SEMILLAS SALEN VOLANDO 



i y ESTAS SON LAS CAPUCHINAS! 
ESTAN DELICIOSAS EN ENSALADA 






















































- PASEO HERBALi - 

En I a Natural eza todo tiene una función. 

Las pl antas dan preciosas flores y agradabl es sombras y ¡también 

comida y medicina! 

La capuchina es una gran estimul ador a del sistema inmune: I as defensas de 

nuestro cuerpo. 

El diente de león es la pl anta favorita de Sol:cuando está en semill a puedes 
soplarla y ¡pedir un deseo! sus hojas se comen y son más ricas que las de las 
espinacas, de su raíz tostada se hace un substituto del café, y con sus flores 

¡cremas para la piel i 



Nasturtium majus. 

Taraxacum officinale. 

César Lema. Usos de 113 plantas silvestres de los campos norteños. Autoeditado. 2017. 
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En ocasiones, somos nosotr@s mism@s I @s que nos ponemos nuestros propios 

límites y eso no nos dej a avanzar en I a vida. © 

© 

Es cierto que existen I imites insalvabl es, pero son los menos. 

a veces nos I imitamos por falta de confianza, por vergüenza, por miedo o © 

simplemente por caer en el "qué más da". ~ 


Cuando no conseguimos al go a I a primera debemos levantar nos y seguir © 

intentándolo, una vez, otra vez y otra vez. ¡SI tienes un objetivo, siempre que q 

sea I egítimo, persíguelo y que nada ni nadie te diga que no se puede real izar! _ 


cuando el objetivo te parezca difícil, no cambies de objetivo, cambia el camino 

parallegar aél. 



Panyee FC Subtitulado en Español - Superación y M otivación. 
En Busca de la Felicidad - Enseñanza en la Pista de Baloncesto. 
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■ AURICULOTERAPIA- 


La aurículoterapia es una técnica de I a MTC muy eficaz para muchos mal es. 
Tiene múltipl es ventaj as:es muy sencil I a, I impía, eficaz, no tiene efectos 
adversos, es muy fácil deaprender y te I a puedes api ¡car atimismo. 

en nuestra orej a se esconde un mapa de nosotr @s mism@s tal como si fuésemos 

un bebé acurrucado en el vientre materno: 

nuestra cabeza está en el lóbulo, nuestro tórax y abdomen en I a parte 
cóncava de I a orej a (que se 11 ama concha), y nuestros brazos y pier ñas en I a 
parte mas pl ana de I a orej a (que se 11 ama escafa). 

sabiendo esto, sol ha sabido local izar muy bien I a zona del hombro en I a parte 

media de la escafa. 



What Your Ears Can Reveal About You. 
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■ PAR biomagnético ■ 

hace más de 5.000 años los egipcios ya útil izaban ¡manes con fines curativos, 
desupés sigmung freud los útil Izó para tratar problemas psicológicos, ¡a día de 
hoy sabemos que los imanes tienen un enorme poder terapéutico! 

son degran utilidad para: 

problemas infl amatorios reí acción ados con espalda, hombros, caderas... 

funcionan muy bien para tratar glándulas Inactivas o que no funcionan 

adecuadamente. 

además se pueden tratar muchas otras enfermedades como problemas de piel, de 
estómago, riñones o hígado. I a gran ventaj a es que no tienen ningún efecto 

adverso y son tratamientos muy agradables. 




El par biomagnético. 

Par Biomagnético con el Dr. goiz 10 minutos. 











VEN, TE GUSTARÁ, 
TE V0> GUIANDO. 
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■ I os yoguis - 

el yoga es un conjunto de prácticas físicas y mental es que buscan lograr el 
equil ¡brío en el cuerpo y Ia mente, como camino para alcanzar I a ¡I umlnac¡ón, Ia 
unión con el Absol uto. I a pal abra proviene del sánscr ¡to, que significa 

'unión', 'esfuerzo', 

es un sistema de posturas (Asanas), símbolos (mudr as y mandalas), respiraciones 
(pranayamas) y sonidos (mantras) que mueven laenergíadel cuerpo por los 

meridianos o nadis. 

es una gran herramienta para hacer ejercicio físico, estirar nuestros músculos, 
mejorar I a concentración y trabajar I a disciplina. 

existen muchos tipos de yoga: Hat ha, Vlnyasa, yin, lyengar, Kundal ¡ni, Bkr am, etc. 
puedes escoger el que más se adapte a ti y a tu momento del día. 



Yoga para NiñosOM MM!!! 

Yoga For Complete Beginners - 20 M ¡ñute Home Yoga Workout! 
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POR EJEMPLO, ESTE ES EL 
MASAJE TRADICIONAL 
TAILANDÉS, ES UN MASAJE 
PROFUNDO 




















































































- medicina tradicional tailandesa ■ mtt ■■ 


en I a zona del ¡mper ¡o khmer se Combinó I a medicina tradicional china y I a 
medicina ayurvédica para crear I a Medicina Tradicional Thai, basada en remedios 

her bal es, nutrición, meditación y masajes, 

también en esta medicina se asocian distintas partes del cuerpo con I íneas 

energéticas y elementos naturales: 

Tierra: todo aquello que se puede tocar o sostener (huesos, músculos, órganos...). 

Agua: I íquldos corporales y secreciones. 

Fuego: todo lo reí aclonado con I a digestión y el metabol ismo de los nutrientes, 

Air e: I os gases y todo lo demásquetienemovimiento en el cuerpo,como 

la respiración. 



Thai Girl getsa painful massage. 










71 















































































000000006 O O O O O O O 60 o O 0 o o o o © o o 


o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 


- hacer lo quetegusta, porquetegusta - 

¿te has parado a pensar por qué haces lo que haces? 

evidentemente debemos dedicarle un poco de tiempo a hacer aquel las tareas que 
a nadie I e apetece hacer, pero el resto del tiempo podríamos dedicarlo a 

nuestras pasiones. 

normal mente hacemos cosas porque obtenemos al go a cambio.a veces aprendemos 
una hábil idad, a veces nos dan diner o, o aveces es por diversión,..pero es 
importante hacer también aquel lo que nos satisface, solo por el mero hecho de 

que nos gusta, ¡nada más! 



Nunca te arrepentirás de perseguir tus sueños. M ago M ore. 

¿Qué debo hacer con mi vida a los veinte? - Sadhguru le responde a un estudiante. 
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- pasta de dientes - 

avarse los dientes después de cada comida ayuda a proteger nuestra boca, ¡que es 

I a primera parte del sistema digestivo! 

hazlo de la manera que te enseñaron tus padres para quitar el sarro, frota la 
I engua par a el ¡minar I a capa de sabur r a, y haz gar garas para desinfectar I a 

garganta y ol er ricO. 

como cual quler cosa que pones en contacto con tu cuerpo, es Importante que los 
Ingredientes que uses sean natural es y comestlbl es. I a pasta de dientes puedes 
hacerla tu mism@ a modo de poción mágica I impla-dientes: 

mezcl a muy bien un poco de arcilla blanca con infusión de menta, un poco de sal, 
bicarbonato sódico, goma xantana (para gel if ¡car) y aceite esencial de menta. 

puedes añadir unas gotas de aceite de semll I a de pomelo par a que aguante más 

tiempo fresca. 



Pasta Dental Casera Recomendada por Dentista 1100% segura para toda la familia 








■ cómo colaborar ■ 

este proyecto ha sido creado con I a intención de enseñar y aprender, si te ha 
gustado, por favor aporta generosamente para que podamos seguir compartiendo: 

pay pa I 

caetanavarel ahal I @yahoo .es 


¿^Creative 

v^commons 
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SOL $ HEALTH/ ADVENTURE5 


- ESSENTiAL KNOWUDGE - 
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SOL'S HEALTHY ADVENTURES 

- ESSENTIAL KNOWLEDGE - 
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II lustrations: Dasha Reino. 

Color and text: Caetana Varela-Hall. 
Inking: Cristian di Schüler. 
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Sol's healthy adventures are the heal ing tales we havealways been waiting for.IJnderstanding 
our Health, laughing with o ur famil ies and explaining personal growth and spirituality in asimple 

but didactic way. 

Curious, extrovert and quite a travel er, Sol is an 8 year-ol d girI, with the wisdomof a 64 year 
old.Passionate about nature, the human body and the mind,she adores studying and 
understanding our Health, understood as a combination of physical, mental and spiritual 

harmony. 

With her best friends, Lorenzo and Filo, they teach ushow to keep healthy and in good shape, 
through the fiel ds of Medicine, Psychology and Ph il o so ph y. Th ese happy youngsters I ive daily 
situations that teach usin a elear, enjoyadle and evolutionary manner. 

In "Essential knowledge" we bring to the younger ones of the famil y the basic principl es of 
different traditional medicines.The wisdomof great contemporary philosophers I ike Wayne Dyer 
or Eckhart Tol I e, Integrative Medicine physicians I ike Al bert Marti-Bsch and wise medieine-men 
found around the worId.Through 33 fun vignettes, moreover, we offer a great selection of 
r efer enees next to t ho se vig net t es, froml-minute videoson how to medítate to modern films and 
I iterature.This book is "the great est hits" of Health for enjoying with yo ur famil y. 

Will yo u j o in Sol, Lorenzo and Filo in their advent ur es through an integrative Health j our ney? 
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■ introducción ■ 

Caetana works as a doctor and I oves t r avel ¡ng around theworld I ear n ing f r o m 
other doctors, healers, shamans, and midw¡ves'perspect¡ves..Her desirefor 
transmítting alI of thls knowledge and experlencesto her niecesjoined Dasha’s 
passion, a hol ¡st ic ther apist, designer and philosophy Iover.Toget her t hey 
wanted to pass thís knowl edge on as a present not only to thelr own nieces, but 
also to ot her tamil ¡es, for livlng fun and tbrívlng moments. 

In thls pro j ect both share healthy I ifestyl e h ablts, scientlf ic knowl edge and 
personal growth reíIectlonsfroma senseof humor,to Iearn and practice 
health in a casual w ay, under stand ing heal t h as physical, mental and spir it ual 

wellbelng, 
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■ Instructions ■ 

This book can be read in many ways, f ¡nd your most fun one: 

1- asany other book,fromthe beginning to theend 

2- one vignete per day, pl aying with the references and other material provided 

3- open ¡n a randompage and reflect on the meaníng of the vígnete, aloneor wíth 

a friend 


WARNING: so me vlgnetes may t r ¡gger you emot ¡o nal ly speaking. Some part of yon may 
react to that drawlng and may be demandlng attent ion and love f rom you. Use t his 
as a tool for your growth.lt is not the vignete, it is a part of you wlshlng to be 

healed. 




Youtube Video 




Serie or Movie 
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To Alexandra, Sarah, Adr¡ana,Simón, Lily, Victoria,Catalina and hElena. 


For alwaysallowing usto teach what welearn andto learnfromwhat weteach. 
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■ FEELing-THINKING BEINGS- 

Oh...I¡feisfu11 of decisions!Fromdeciding what wewill wear todayto what 
wewilI havefor breakfast or decidingwhich gameto play.Bbt therearesome 
decisions that might beeven more compl icated to make... 

So f ir st, imagine how you would feel taking oneoption or t he ot her. 

Observe how your body reacts, if you breathe better or if on the contrary 

you feel some heaviness on the chest... 

Once you know how you would f eel if you took one decisión or another you 
can useyour mind and analyzetheir possibilitÍes. 


O 

O 


After that, you can take the most convenient decisión. 


© 

© i- 
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Eduard Punset. El viaje a la felicidad. Editorial Destino. 2007. 
Mireia Simó Reí. El mundo de las emociones. Editorial Kireei. 2017. 
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Wayne Dyer. Wishes Fulfilled: mastering the art of manifesting. Hay House Publishing. 2013 © 
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• what am I? ■ 

It ¡s ver y normal to h ave exist ent ¡al do ubt s. 

It ¡strueweh ave a ñame, and even sur ñame! Bit even that canchangeifwe 
want to.asalso thethingswelikemaychangewith time. 

Fromone point of view, we are a body wit h man y cel I s, muse I es, bones... but 
from another perspect ive we are al so bil I ions of partid es travel ing through 

space at 1600 km/ h. 

Pl us, none of those cel I s in our body are ol der t han 7 years, and despite al I 

of thís, we are stil I ourselves! 

Asstrangeastruethen,what arewe? 
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■ IDENTIFICATION ■ ° 


We I ¡ve sur rounded by ideal images: ¡n TV, shops, internet, movies, even in © 

school or at work! © 

As thepeopleweseein those picturesseemhappy, wesomet¡mes try to imítate ® 
themwithout even thinking how that will makeusfeel. © 

© 

It is important to look insideourselvesand takethe decisions that wil I mate u$ 
feel good:being oneself, without chasina those images, is one of the keys to 

happíness, © 
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° n s ° 

O hmm How Do You GetTo KnowYourself Fully? - Sadhguru. O 
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■ wellbeing and wealth ■ 

When Lorenzo’s grandmother was young, people and countr¡esfought a lot 
and therewasscarc¡ty:coloring pencils.clothing and even food wereI¡mited. 

Nowadays ¡t ¡s ver y d ¡ff eren t. Actual ly, we might even h ave so many things that 

wedon't even havetimeto usethemail. 

Tr ue wel I being ¡s more oriented towards feel ing good with oneself rather 

t h an with having many things, 

It isthe difference between wel Ibeing and wealth, 



0; 
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Robín S.Sharma. The Monk Who Sold His Ferrari. Harper Collíns 
Publishers. 1997. 

Robín S.Sharma. The M onk Who Sold His Ferrari. BookSummary. 
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■ carpe diem - 

Lear ring fromthe past and planning for t he f aturéis ver y impo rtant for 

I iving neatly. 

Bit often we spend so much time remembering things fromthe past or 
¡magín ¡ng things fromthe tature that we for get to I ive in t he presen t i 

The only thing that real ly exists isthis present moment, what is happening 

now, and now and now and now and now and now and now and now and now 




Eckhart Tolle. The power of now. Ñamaste publishing.1997. 
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■ EMOTIONSFOR BEGINNERS - 

Emotions are basic for Iearning,remembering,and making decisions. Observing 
how wefeel in different situationswill helpus ¡mproveour welIbeing and of 

those around us. 

J oy hel ps us ident ¡f y w hat wel ¡ke, what makes us feel good, and do it agaln.lt 

I ¡fts us upwards and outwards. 

Fear dilatesour pupilsand preparesour musclesto start an actlon.lt pullsus 

backwards and ¡nwards. 

Sadness hel ps us look ¡nslde of us and wonder what ¡s golng on and what we 

need.It pul Is us ¡nwards and downwards. 

Anger hel ps set so me I Imlts, to protect our sel ves. It moves us forward and 

outwards. 



Pete Docter, Ronnie del Carmen. Inside out official tráiler. 2015. 
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■ meditation 1.0 ■ 


When we ar e not feel ¡ng wel I or we cannot think clearly, it is ver y usef ul to 

medítate. Even just oneminute ¡senough! 

Sit down in a comfortable position.feet on theground and hands on your 

thighs. 

Relax your body, but keep it str aight! 

Observe and feel theair flowing in and out of your nostrils. 

When athought or noise distracts your attention.j ust bring it backto the 

tipof your nose. 




One moment meditation. Howto Medítate in a Moment. 








I HAVE BR0U6HT m BREAKFAST, 
Bl/T I REALLy THINK THAT 30U 
CAN AEREADA 60 T0 SCHOOU 
TODAy/ 
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HERE, LORENZO, I HAVE HADE A 
REMEDA THAT WIUl HELP WITH 
yOUR SOR.E THR.OAT 
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Many times, consciously or unconsciously, we stop being o u r sel ves and use a kind 

of ser¡pt to ach¡eve something that beneflts us. 

Victim: helpless or weak,¡t getsothersto do thlngsfor you. 

Rescuer ¡contlnuously offerlng solutlons to others'problema,¡t gets others to 

need you. 

Bul lyisevere and even super ¡or, you get r ¡d of any gullt and get to be r ¡ght. 

We usual ly don't real ¡ze about these rol es. We may be used to them, or not 
real ¡zed we do them, or j ust because nobody has ever tol d us about them. 
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© 

We do galn short-ter m beneflts o ut of t hem, but on the long termtheycreate 

mlsunderstandingsand suffer¡ng, to ourselvesand to others. ® 

© 

© 

Claude Steiner. Emotional Literacy. Intelligence with a Heart. Bloomsbury publishing. 1997. 
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■ WISHAWISH- 

ln order to create what we desire the most, as great magicians as we al I are, we 
musí start by the en d... Yes, yes! It seems crazy but that'sthewayüryto: 

1- Think of something realistíc and natural that you really want,and imagine 

¡t up to ¡ts máximum detall, 

2- Visualize how you woul d feel if your wish had al r eady come tr ue, 

3- Repeat step 1 and 2 asmuch as you can untll ¡t has happened. 

Remember: 

when you wrltedown your dream ¡n a plece of paper ¡t becomes a goal .When you 
break your goal ¡nto smal I er steps ¡t becomes a plan. A pl an taken into act Ion 

becomes a reality. 



Wayne Dyer. Wishes Fulfilled: mastering the art of manifesting. Editorial Hay House Inc. 201: 
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FILO, DO yon U?AN1 TO 
COME AND PUy FOOTBALL. 
W/ITH US? 

pisase, mi on! 

- 



I . UH(1... WEU.. 

...OK... 



































■ RELATIONSHIPS - 

Sometimes ¡t ¡s easier, and sometimes harder, but having our w¡shes and 
desir es el ear hel ps us to keep I isteníng to our hearts. In our r el at ¡onshlps 
wlth others, when so met h ¡n g has been suggested to us or we have been asked 

so met h ¡ng, we may: 

Accept :when our wlsh and t he other'swlsh coincide. "YeahIWe are al I 

pl aylng footbal I!!" 

Decline: when we are sure we don't want to do that."Actually,rlght now 

don't feel I ike pl aylng foot bal I, I woul d much r ather pl ay basket bal I 

Negot iat e: so wecan do bot h t hings. "Ok, we can pl ayfootball for a bit ¡f 
we al I go and pl ay basket bal I af terwards." 

Compliance: adapt to the ot her ’s wlsh, "I have nothlng el se to do.Sure, 

let’s pl ayfootball!" 

Sel f-sacr if ice: g ¡ve upyour own wlsh to fulfll I the ot her per so n's wlsh. 

"I actual Iy don't want to pl ay footbal I, but ¡f you want me to... sure III pl ay." 
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I im DRAWING, 
I COUID DOTHIS 
ALl DAy LONGf 




1 HAVE BEEN SITTING DOWN FOR MORE 
THAN TWENT7 MINUTES AND 
SMARTWATCH INDICATES THAT I MUSÍ 
MOVE SO THAT MT EXERCISE SCORE 
DOESN'T GO DOWN ! 





DOES HE EVEN READIZE THAT A WATCH 
IS TELLING HIM WHAT TO DO? 
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■ DIGITAL DETOX - 

Technologies are a great advantage: 

they make many tasks easler. 

Bit me must be car ef ul not to be dependant on t hem. 

If yon want to remember somethíng try exercising your memory.lf somethlng 
is part ¡cul arly ¡mportant you can use your phone's r emlnder. 

For getting somewhere, why don't you try playing with your orientation? If 
you are ¡n a nurry you can always use the GPS.Everythlng, even technologies, ¡n 

its rlght dose. 

Remember:what ¡snot used will belost. 


mW 

BÜKíS Paolo Genovese. Perfect strangers. 2018. 
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■ pensar e ■ decir e ■ facer e - 

When we are starting a task, the mind hel ps us pl an, but somet ¡mes we get 
stuck in thethinking processIMost projectsundergo 3 phases: 

THINKING ■ SAYING ■ DOING 

It ¡s very common to get stuck at oneor another of thesesteps.Understanding 
the stage at which we usual ly get stuck w¡II hel pyou accompl ¡sh successful ly 

your tasks and projects. 

So when yo u f ¡nd your sel f stuck do n't wor ry, j ust real ¡ze abou 11 h is and keep 

golngIYouwill seehow good ¡t feels... 
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FIUQ CAN1ASK WH7 DO 
>0U ALlA/AyS U/ALK BAREFOOT? 



_ii 

IT’5 M> GROUNDIN6 STRATKT 
IT HEIPS HE TO BE AW4RE OF 
EACH STEPI TAKE 



$ 5 ? 


























■ EARTHING ■ 


Being conscious of what we do, feel or I ¡ve ¡n our daily I ¡fe al lows us to know 

o u r sel ves and our sur roundings better. 


♦ 

♦ 


Wal king wit h bar e feet ¡nstead of with the r ubber of t he shoes al lows our 
body to feel moredeeply connected to the Earth. 

We al so step healt hier, whll e t h o se moments ¡n dlrect touch with Nature 

developour ¡nt uitIon and earth us too. 

When we walk barefoot we are al so stepping physioI og¡cal ly healthler, we are 
stabil ¡zlng the el ectromagnetlc energy ¡n our cel I s, and ¡ncr easlng our 
sen sibil ¡ty as we are not ¡sol at ¡ng our sel ves f rom the envlronment. 




Dr. Mercóla says. I'm grounded 95% of the day! (short video). 

The Earthing Movie:The Remarkable Science of Grounding (full documentary). 


* 

i 

i 
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* 

♦ 

♦ 
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■ NON-VIOLENT COMMUNICATION ■ NVC ■ - 

Many timeswedon’t find thewayto saythethingswe really mean to say, how 
wearefeeling.or what isgoing on with us,and wemayeven avoid certain 
conversations!To commun¡cate ¡n an effectiveway, being clear but without 

hurting others'feel¡ngs try to: 

Object¡vely describe thes¡tuat¡on."Myfather ¡sasking meto go on errands 

with him." 

Observe how t hat is making you feel. "I feel sad and angry because I am 

happier playing.” 

Say what you would need to feel better/lwould loveto keepon pl aying” 

Ask t he other per son to hel pyou meet your needs. "Dad, coul d I stay home 

and pl ay 1" 



Non-violent Communication: A Language Of Life - Life-Changing Tools For 
Healthy Relationships. Puddledancer Press, 2003. 


112 













113 


















































































© 

o 

6 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

© 

6 

© 

© 


ooooooo©o o o © o o o ©o o o © o o o © o 

■ SCREEN OBSESSION ■ 

Pl aying, j umping, being outdoors and laughing with friends is so muc h f un... 
w h y do wethen spend so much t ime star ing at screens? 

Have you thought about how much time you spend with a tel ephone? Or how 
many minutes you watch TVever y day? What about on your Computer or tabl et ? 

Imagine how many ex per ¡enees you coul d have if you too k al I of t hat time to 
malee upgames with your fr iends, hel p prepare del icious foods, wr ite down a 
poemfor your sister, handeraft a glft for someone you Iove, or simply observe 

your surroundings....Cool,right? 
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The Problem With Our Phones. 
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CENERATION 

cyaB 

MOTHER-SON 


CONTROU 

cycL5 

- GRANDMOTHER- 
GRAHDSON 
















- TRADITIONAL CHINESE MEDICINE ■ tenv- 


ln Trad¡t ¡onal Chínese Medicine it is understood that everything in Nature and 

the Human Eblng is gover ned by the 5 El ements: 

Water is the origin, the base. It ¡sthemost Yin and adaptablesubstance.lt 

governsthe Kldneys and Urlnary Badder. 

Wood is hard but fIexible, bringlng mot¡vation and elastlcltyto grow uphigh 
I ¡ketrees. Its organs are Llver and Gal I Badder, 

Fire Isfast, warmand contagious I¡ke Iaughter.It ¡sthe most Yang, likethe 

Heart and the Mlnd. 


Earth ¡s... the mldpoint, the bal anee, harmony. It nourlshes our dlgestlve 

system. 


Metal ¡s hard and rlgld, cutting and very obedlent. It governs the I ungs, colon 

and immunesystem. 


Between Heaven and Earth: AGuideto Chínese Medicine. Ballantine Books, 1992. 











OH/COME ON! IWANT 
TO RIDE IT WOW./ 



I UNDERSTAND IT 1S HARD 
TO TAKE A NO FOR AN 
ANSWER BUT RIGH1 WW 
IT'S NOT C0NVEMEÍ1T FOR ME! 


NOT NOU¿ LORENZO 

MAYBE ANOTHER TIME, OK? 



I HAVE AEREADA 5AIP NO 2 

times, ey insistimg you 
ARE ONty MAKING ME UM_ 
-CONFORTABLE AND ANGR)" 
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■ hOWTO SAYNO ■ 

Afraid of others'reactions, we somet¡mesfuIf¡II other people's wishes even ¡f ¡t 

¡s not what we real ly want. 

For thls not to h appen, ¡t ¡s ¡mportant we I ear n to say NO. Her e are so me steps 

t h at may h el p yo u: 

l e Ch o o se a natural sent ence: " Rlg h t now ¡t ¡s not convenlent for me.' 1 

2 Q If they ¡nsist, they mlght not have understood, you can repeat wlthout 
givlng further reasons:"No,sorry, rlght now ¡t ¡s not convenlent for me.” 

3 8 If they ¡nsist agaln, be understandlng wlth thelr feel ¡ngs (nobody I ¡kes to be 
tol d No), but stay firm to your w¡sh:"I understand t hat ¡t may be bard for you, 

but in this very moment ¡t is not possibl e for me.” 

4 g If theystlll ¡nsist, express your feel ¡ngs towards the situation: "I amnow 

□ starting to feel angry, pl ease do not ¡nsist agaln.” 

hhfEsf No. A M ickey M ouse Cartoon. Disney Shorts. 
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THIS COFFEE 

IS DELICIOOS! 



SOL, IFIWER.E yOU I 
WOULDN’T DRIMK COFFEE. 
IT 15 VFRy ACIDIC AND 
C4FFEINE AETERS THE- 
NERVOUS SySTEM - >OU 
SHOUEP PO UKE HE ANP 
PRINK HERBAL TEA/ 
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- DOSSAGING ■ 

Weall know that drinking water ¡s necessar y f o r keeping o u r sel ves w el I 

hydrated. 

We musí actually always drlnk a mlnlmumquantlty of water to behealthy. Bit 
if you drunk 20 Lof water ¡n thesameday,theeffect would betheopposite 
and ¡t could dehydrateyou, then water would be the worse venom! 

And thls happens wlth everything el se that weeat or drlnk: 

everything has a certain dosage. Everything needs to be taken in íts correct 

dosefor you, 

do you know what your dosages arefor your favor¡tethlngs? 


♦ 

♦ 

* 

♦ 

♦ 

* 

* 

♦ 
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INSPIRANDO LEVAMOS LAS MANOS 
HACIA ATRÁS, CON LOS PUÑOS EN 
FORMA DF "UKE" 





ESPIRAMOS y NOS INCLINAMOS 
HACIA ADELANTE CRUZANDO 
LOS BRAZOS... 







...y DESPACITO E INSPIRANDO 
SUBIMOS VERTEBRA A VERTEBRA 
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SOL, WOULD you come 
?W AT ny HOME, 
THI5 EVEN1N6? 




SORR), LORENZO 

TODA^m DDING w( 
WEEKP SALT-BATH 
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■ SALTEO BATHS • 


The human body has differen11 ¡quids: water, lymph, cerebrospinal f I uid, bil e, 
bl o o d... and it ¡s ver y ¡mportant to keep t hemcl ean so that t hey can wor k 

properly. 

Sweat¡ng, breathing or ur¡nat¡ng are ways to keepthe body free fromtoxins, 

but we can al so hel p ¡t. 

We must eat lots of vegg ¡es, keep w el I hydrated, exerclse and el ean o ur 

organs. 

The same way we wash ourselves we must al so el ean our ¡nsldes: 2 kg of sea salt 
in awarmbath and relaxlng ¡n ¡t for 20 minutes ¡sagreat wayof doing this. 



Dr. Alberto Martí Bosch. El cuerpo secura. 
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■ AYURVEDA MEDICINE • 


Ayurvedaisoneof themost ancient Medicinesystemsof theworld.lt comes 
from India and it I iter al ly means The Science of Life. One of its bases are the 

doshasor Personal Constitutions: 

Kapha constitution corresponds to thosepeoplewho liketo stay in bed ín 
themornings.lf they ever seesomething to eat,theycan't resist trying it! 

Pitta ones are active peo pl e who are prone to f eel hot. They can al so pl ay 

for hours without remembering to eat! 

Vata are t bose in constan t movement. They move fast and I ike to c han ge games 

constant ly. 



Swami Sada Shiva Tirtha. The Ayurveda Encyclopedia: Natural Secretsto Healing, 
Prevention, and Longevity. Sat Yuga Press. 1998. 
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- PROPRIOCEPTION - 

It's amaz¡ng how perspectives can change depending on our body posture. 

Propr ¡oception enabl es us to know how and where each body part ¡s ¡n every 
moment, and al so to look froma different point oí view! 

Keeping our core active makes our abdominal wal I stronger but t his wil I al so 
keep our back straight.At t he same time, we can bring our chin up and 
shoulders back.lt is an infal I ibl e way for feel ing instantly better! 

Posture is a natural ant¡depressant. 



M urat Dalkiling. The benefits of good posture. 
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GWS! IT IA/OULP BE 
COOETOHAVEASWING 
ONTHAT TREE/ 



GREAT IDEA! LEÍS 
Buy ONE/ 







WECOULD BOGOME, 
BUT WE CAN AIS O 
BUItD ITWITH SIMPLE 
THIN6S THAT WE PRO. 
_BABL> AIREADA 
HAVE AWOODEH &0ARD 
AND A T006H ROPE 
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- MERRYIMAGINATION • 

Vertical thinking ¡s usual ly used for solving Iog¡cal probl ems through an 

analyt¡cal way. 

Lateral thinking f ¡nds ¡mag in at ¡ve and Creative sol ut ¡o ns to probl ems. 

For devel oping a bit more yo u r lateral thinking and havlng so me ext r a f un w h en 

facing problemsor difficultiestry to: 

- Test assumpt ions 

- Ask yourself general questions and t h en ask yoursel f so me more spec ¡fie ones. 

- Imaginedlfferent perspect¡ves how you can see a situation, and try to approach 

¡t creatively. 


□ 


So me ¡deas w ¡II not be con ven t ional, but t h at ¡s def ¡nit ively part of its f un! 

0JRH0 

FIli-.ld'T. 1 

Can you solve the 3 Switches and 1 Bulb PUZZLE. Lateral Thinking Question 


b-4 
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100K HOWMANy 
I GOT/ 






r f 








.^íIA<mA % gjjp 
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■ LOVING AND WANTING ■ 

As Biddha said, "when wewant aflower wepick it and keepjt, but when we really 

lovea flower, we water ¡t and takecareof ¡t daily." 

Isn't ¡t crazy to confuse loving with wanting!? 

If we swapt he flower for an y per son or t hlng, we w ¡II r eal ¡ze how t h ¡s can be 

appl ¡ed to any aspect ¡n our I ¡ves. 

Loving impl ¡es respecting, even when ¡t goes against your own personal Ínterests. 



Hermann Hesse. Siddhartha. New Directions Publishing House, 1922. 
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NO, NO. FOR NOW1RATHER 
USTFN T O ny BODy AND 
GIVE IT SONE REST 
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■ THE BODY'S LANGUAGE - 

Looking for advice and remedies wh en we feel un w el I is good and ñor mal. 

Bit we must al so I ear n to recognlze what we need by I ¡stenlng to our own 

body's language. 

Remember that there¡snobody better that oneself to feel what isgolng to be 

good for us. 

Being responsiblefor our own health ¡soneof tbemost completelessonswe 

can learn. 

There ¡s no better doctor tban oneself! 









y Y ^ 


THIS ONE IS A DANDEUON-WHTN 
>OU BlOW IT ITS SEETD5 Fl> AWAy 
AND MUCAN MAKE A WISH 





















































-HERBAL WALKI- 

Everything ¡n Nature has a rol e. 

Plants g¡ve beaut¡ful flowersand comfortableshades but also food and 

medicine! 

Nasturtiums st¡muIateour ¡inmunesystem:our body'snatural defeneesagainst 
infect¡ons!We can eat the I eaves and the flowers, as wel I as its seeds. 

Dandel ion ¡s Sol 's favour ite:The seeds can be blown to spr ead ¡t and al so make 
a wlsh, ¡ts I eaves are edibl e and tastier than splnach, ¡ts root can be roasted 
and dr unk as a coffee subst ¡tute, and wlt h ¡ts f lowers we can make skln 

creams. 



Nasturium Majus. 
Taraxacum Officinale. 
http://www.pfaf.org 
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- PRACTICE MAKES PERFECTION - 

So many times ¡t ¡s no o ne el se but our own sel ves w h o ¡mpose I ¡tnlts on our 
capacities.TheseIImlts prevent usfromdeveloplng ¡n I¡fe. 

It ¡struethat therearesomel Imlts to our capacit ¡es, but not as many as we 

usual ly feel. 

We may I ¡mlt our sel ves due to lack of sel f-confidente, embar rassment, fear, 

or even a thought of “whatever". 

When we have a goal but don’t achleve a result r ¡ght away we must stay strong 
and continué trying, over and over agaln. As long as your goal is r ¡ghtf ul and 
genulne, make al I of your efforts towards achieving ¡t and don't I et anyone 

makeyou doubt of yourself. 

When your goal seemstoo dlfflcult or hard to reach,don’t g¡veupyour goal, 

just tryto flnd another way to achleve¡t. 

0SBj0 


15 TMB Panyee FC. shortfilm. 
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sou, r\y mum is suffering 

FROM PAIN IN HER SHOUED&R, 
HOW CAN m HEIPHER? 


I WOVLD CONSUUT A HEAITH PROFFS. 
-SIONAt UKE AN ACÜPUNCTURE DOC¬ 
TOR, A PHySIOTHERAPIST, A MASSAGE 
THERAPIST OR SOMEOME THAT SHE 
FEEIS CONFORTABLE U/ITH 
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■ EAR REFLEXOLOGY ■ 


Ear reflexology is a technique that comes fromTradit¡onal Chínese Medicine 
and t hat is ver y effect ive for treating many probl ems, It is simpl e, easy, el ean, 
freefromadverseeffeets, very easy to Iearn and yon can do ¡t on yourself too. 

Our ears hol d compl ete maps of our whol e body j ust I ike if it was a baby 

snuggled upin the mother ’s womb: 

The head is in t he ear I o be, t he chest and abdomen in t he concave par t of t he 
ear (cal Ied concha), and our arms and Iegs are represented in thefIat part of 

theear (calIed scapha). 

Knowing this, Sol has very wel I pl aced t he area of the shoul der in the middl e 

part of the scapha. 



What Your Ears Can Reveal About You. 









WE ARE GOING TO USE THESE 
POWERFUU MAGNETS-THE^ ARE 
VERy BENEFICIA!* FOR 
6ACKACHES 


Alt RI6HT, I TRUST >0 U 




1ESE HOME AND USE 
€ SAME WAy AS WE 


THANK yOV SO MUCH, 

I WIU PO ! 


DID HERE 
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- BIOMAGNETISM - 


More than 5000 years ago, the Egyptians alreadyused magnetsfor heal ¡ng 
purposes.Psych¡atrist Sigmund Freud also used themto treat patient's 
psycnoIog¡cal probl ems. Nowadays we know t hat magnets have a strong 
healing power too.Our own bodyhasa magneticfield! 

They are especial ly useful for: 

Inf I ammatory pains ¡n t he back, shoulders, hips... 

They work ver y w el I for t r eat ¡ng dysf unct ¡o nal or under active glands, 

And we can treat many ot her condit ¡ons I ike skin probl ems, stomach 
complaints, kidney and I ¡ver diseases... Moreover, they have no adverse effects 
and they are ver y pl easant, so easy to do at h o me as w e 11. 



El par biomagnético. 

Par Biomagnético con el Dr. goiz 10 minutos. 











COME 70IN, XWU IOVE IT. 
x wiu, 6ui de you 
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■ yoguis ■ 

Yoga ¡s a compl ete set of physical and mental pr act ices that aimfor a deep 
body and tnlnd bal anee, and as a way for achievlng enl ¡ghtenment, unlty wlth 
the Whole.The word Yoga comes frornan oíd language calied Sanskrlt, and ¡t 

I ¡teral ly mean s "unión", 

It ¡sasystemof dlfferent body postures (asanas), Symbol s (mudras and 
mandalas), breathing techniques (pr anayamas) and so un d s (mantras) that move 

energythrough the body energy Unes (nadis). 

It's a great way for exercising, stretching your musties and improving your 

attention and working on your discipline. 

There are so man y different types of Yoga: hatha, vinyasa, ¡yengar, ash tanga, 
kundalinl.yin, blkram,etc.You can choose theone that best su¡tsyou or the 

moment of your day, 



Yoga para NiñosOM M M!!! 

Yoga For Complete Beginners - 20 M inute Home Yoga Workout! 
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■ TRADITIONAL THAI MEDICINE ■ TTM ■ - 

ln the area of the Khmer Empirethey combined theTraditional Chínese 
Medicine wit h t he Ayur veda Medicine for creatíng t he un ¡que Th ai Medicine, 
based on herbal remedies,nutrition,meditation and massages. 

In Thai Medicine they al so reí ate different parts of t he body wit h different 

natural Elements: 

Earth: anything that you could touch or hoId in your hands (bones, muscles, 

organs...) 


* 

♦ 

♦ 

♦ 

♦ 


♦ 

* 

♦ 



Water ¡body I iquids and secretions (ur ine, blood, or t he I ¡quid in your j oints). 

Fire:everything reíated with digestión and metabol ismof nutrients (the 

energy you get fromyour food). 

Air:any formof gas and winds in the body, and ever yt h ing that can move, I ike 

thebreath. 

Thai Girl getsa painful massage. 
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SOL, ARE y0U PRAy\N6? 
ARE you REU6I0US, NOW? 


IAÍ1 MEDITATING 





¿J\^ 
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■ DOING WHAT YOU LIKE, j UST BECAUSE YOU LIKE IT ■ 

Haveyou ever thought about whyyoudo someof thethingsyou do? 

AlI of us must spend sometlmedoing thingsthat wedon't part¡cularlyenjoy, 
but t he rest of thetlmewecouldjust dedícate ¡t to what we ar e passlonate 

about. 

We usual ly do thlngs because we get something ¡n r et ur n.Somet ¡mes we I ear n 
somethlng cool, so me ot her t ¡mes we get money for ¡t, so met ¡mes w e have so 
much f un... Etit ¡t ¡s al so ¡mportant to do those thlngs that satlsfy us, j ust for 

thesakeof our pleasure, nothing more! 





What should a 20 year oíd do in Ufe? Sadhguru answers a student. 
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♦ 
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♦ 
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• TOOTHPASTE■ 

Washing our teeth after each meal hel ps protect our mouth, which ¡s the 

f ¡rst part of our d¡gest¡ve system! 

You musí brush themit thewayyou have been taught to elean dental plaque. 
You musí scrape your tongue for el ¡minating ¡ts coating, and you musí gargl e 
for el ear¡ng your throat and havlng a nice mouth smel I. 

J ust I ¡ke anythlng el se that you put ¡nto your body, ¡t ¡s ¡mportant that the 
¡ngredlentsyou usefor brushlng your teeth areboth natural and edlble.You 

can make ¡t yourself, as a maglc potlon: 

Mlx wel I a bit of white el ay w ¡t h mint tea, a plnch of salt, baking soda, xanthan 
gum, and mint essential oil .You can al so add so me drops of grapefruit seed oil 

so that ¡t wll I keepfresh for longer time. 
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HSSMifc Zero Waste Toothpaste. 
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■ how to collaborate- 

This project has been created with theintention of teaching and learning.so if 
you I ¡ked ¡t, pl ease feel generous to contribute so that we can continué shar¡ng: 

pay pal 

caetanavarel ah al I @yahoo .es 


/OiCreative 

'cS'commons 
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